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Biegacz na treningu
Tutaj biegacz trenuje sam, z przygotowanym obok sprzętem do ćwiczeń. Biegnie po
bieżni bez rywali, we własnym tempie. Widać codzienną pracę przed zawodami.

Ciekawostka
Przed biegiem zawsze robi się rozgrzewkę, żeby mięśnie były rozciągnięte i mniej się
męczyły. Buty do biegania mają miękką, sprężystą podeszwę, która amortyzuje
uderzenia stopy o podłoże. Po treningu warto jeszcze chwilę pochodzić, zamiast od
razu usiąść.

Sugerowane kolory
Strój treningowy pomaluj szarością z pomarańczowymi akcentami, butelkę z wodą 
błękitem, a bieżnię przygaszoną czerwienią.

Wskazówka dla rodzica
Zróbcie razem krótką rozgrzewkę: krążenia ramion, skłony i dziesięć podskoków.
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